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Menopauza a fost tratata ca un subiect oarecum tabu de-a lungul
anilor. Statisticile sugereaza ca 45% dintre femei spun ca simt ca
simptomele menopauzei au avut un impact negativ asupra muncii lor,
in timp ce aproape un sfert dintre ele declara ca se simt izolate. Nu
numai cei care se identifica ca femei vor avea parte de menopauza.
Unii barbati transsexuali, persoane non-binare si persoane
intersexuale sau persoane cu variatii ale caracteristicilor sexuale pot,
de asemenea, sa se confrunte cu menopauza.

Este important sa va dati seama ca simptomele psihice ale
menopauzei sunt la fel de reale ca si cele fizice. Discutiile despre
menopauza si despre impactul pe care aceasta il poate avea asupra
sanatatii fizice si mentale pot contribui la normalizarea conversatiilor,
la reducerea stigmatizarii si la incurajarea femeilor sa caute ajutor in
cazul in care intdmpina dificultati.

Scop

Pentru a creste gradul de constientizare a menopauzei si a impactului
asupra sanatatii mintale si a bunastarii.

invatare
Rezultate

Participantii vor fi capabili sa

. Demonteaza cateva dintre miturile din jurul menopauzei

. Descrieti ce este menopauza

Discutati impactul menopauzei asupra sanatatii mintale

. Discutati ce trebuie sa urmariti

. Discutati diferitele modalitati de a sustine sanatatea mintala in
timpul menopauzei

UUDNWN =

Durata

1.5 ore

Resurse

* T

Chestionar
Prezentare
Flipchart / pixuri

Fisa de prezentare a sesiunii




Activitatea

Rezultatele invatarii . . . Resurse
’ participantilor

1. Dezmintiti unele dintre - Mitul Buster Chestionar 10 minute
miturile care inconjoara
menopauza

2. Descrieti ce este - Definitia menopauzelFjipchart Pens (10 minute
menopauza Slide

3. Discutati impactul - Harta corpului  [Flipchart Pens 20 minute
menopauzei asupra Slide

sanatatii mintale

4. Discutati ce trebuie sa - Semnele 15 minute
urmariti Flipchart Pens
Slide
5. Discutati diferitele - Auto-ajutor si serviciilside 20 minute
modalitati de a sustine Pliantul

sanatatea mintala in

- Ingrijirea de sine Slide 5 minute

6. Ingrijirea propriei noastre
sanatati mintale

7. Reflectie si inchiderea - Reflectie Evaluare 5 minute
sesiunii




Menopauza si sanatatea mintala
Note ale facilitatorului

Slide
1

Note

Salutati participantii si prezentati-va inainte de a oferi o prezentare
generala a sesiunii. In timp ce faceti acest lucru, faceti ca titlul sa
alunece in sus si sa fie vizibil.

Subliniati faptul ca sesiunea de astazi este doar o introducere la
sanatatea mintala si menopauza. Aceasta sesiune nu este menita
sa transforme oamenii In experti, ci sa ofere o constientizare si o
intelegere de bazd a menopauzei, a impactului pe care il poate
avea asupra sanatatii mintale si a modului n care poate fi oferit
sprijin in aceasta perioada.

Egalitate: Este important in aceasta etapa sa subliniem faptul ca
nu numai cele care se identifica ca femei vor experimenta
menopauza. Unii barbati transsexuali, persoane non-binare si
persoane intersexuale sau persoane cu variatii ale caracteristicilor
sexuale pot, de asemenea, sa se confrunte cu menopauza.

Pastrarea in siguranta

Reamintiti ca aceasta este o sesiune de constientizare de baza si
nu permite discutii detaliate. In cazul in care va faceti griji cu privire
la sdnatatea mintala si bunastarea unui participant si considerati ca
acesta ar putea fi in dificultate, medicul acestuia ar trebui sa fie
primul punct de contact. In cazul in care considerati ca viata
persoanei este Tn pericol imediat, va rugam sa sunati la 999 pentru
asistenta.

Livrare online

V& rugdm sa consultati Ghidul Healthy Minds Online daca facilitati
0 sesiune online.https://www.nhsggc.org.uk/media/262649/healthy-
minds-online-guidance-4.pdf

Va rugam sa trimiteti participantii la NHS Inform pentru toate
informatiile despre
menopauza.https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-
conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-

the-menopause/menopause/

Ora
5 minute

Afisati diapozitivul de prezentare generala a sesiunii Si
cititi ceea ce va fi abordat astazi.

Resurse
Slides

Activitate

Test de menopauza
Activitate de grup sau individuala

Sa incepem prin a explora unele dintre cunostintele si
atitudinile care inconjoara menopauza.

Distribuiti chestionarul participantilor. Acest lucru se
poate face individual sau in grup. Cereti participantilor
sa completeze testul, adevarat sau fals. Acesta este
un bun punct de plecare si ofera o imagine de

10 minute

(5 min de
activitate, 5
min de
feedback)

Chestionar



https://www.nhsggc.org.uk/media/262649/healthy-minds-online-guidance-4.pdf
https://www.nhsggc.org.uk/media/262649/healthy-minds-online-guidance-4.pdf
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause/

cunostintele si atitudinile participantilor cu privire la
acest subiect.

Odata completat, treceti in revista fiecare intrebare
din chestionar pentru a genera discutii. Folositi
afirmatiile justificative pentru a oferi raspunsuri si
informatii corecte.

Punct de discutie: Au existat surprize?

Rezumat: Exista multe mituri care inconjoara
menopauza. Sesiunea de astazi isi propune sa ne
ajute sa ne dezvoltam cunostintele si intelegerea
acestui subiect si sa analizam modul in care putem
sprijini sanatatea mintala in perioada menopauzei.

Ce este menopauza?

Acum vom explora "Care este intelegerea ta despre
menopauza?".

Acest lucru se poate face ca o discutie Tn cadrul intregului
grup sau impartind participantii Tn grupuri.

intregul grup: puneti intrebarea si solicitati comentarrii.
Primiti feedback/opinii

Activitate de grup: Impartiti participantii in grupuri si invitati
grupurile sa discute intrebarea. Fiecare grup ar trebui sa
nominalizeze o persoana care sa ofere feedback cu privire
la discutia lor.

Invitati grupurile sa dea feedback la discultiile lor.

impartasiti slide-ul "Ce este menopauza?". Recunoasteti
orice asemanari pe care grupurile le-ar fi putut discuta si
impartasi si care rezoneaza cu definitia prezentata.

Spuneti cd menopauza este o parte naturald a imbatranirii,
care apare de obicei intre 45 si 55 de ani.

Aceasta apare atunci cand ovarele (un organ reproducator
feminin care produce ovule) inceteaza complet sa mai
produca hormoni de reproducere (substante chimice
produse si eliberate de organism pentru a regla
reproducerea) si nu exista menstruatie timp de 12 luni
consecutive.

in Marea Britanie, varsta medie la care o femeie ajunge la
menopauza este de 51 de ani. Precizati ca aceasta este o
varsta medie, iar pentru unele femei este mai mica sau
mai mare.

Evidentiati faptul ca, cu exceptia cazului in care unei fete i-
au fost indepartate ovarele inainte de pubertate sau se
naste fara

10 minute

(5 minute de
activitate, 5
minute de
feedback)

Flipchart
Pixuri




organele de reproducere, toate femeile trec prin
menopauza. Simptomele si experientele pot varia si
sunt individuale pentru fiecare femeie in parte.

De asemenea, consultati chestionarul pentru a le
reaminti participantelor ca menopauza poate aparea si
ca urmare a anumitor interventii chirurgicale sau
tratamente Impotriva cancerului. Acest lucru poate
determina uneori ca simptomele sa fie mai bruste si, in
unele cazuri, mai severe. Este important sa
recunoastem ca si femeile sub 45 de ani se pot
confrunta cu menopauza din diferite motive.

Puncte de subliniat: desi exista atat simptome fizice,
cat si psihologice asociate cu menopauza, in scopul
acestei sesiuni, se va pune accentul doar pe impactul
asupra sanatatii mintale.

4&5

Statistici

Scopul sectiunii de statistici este de a oferi o imagine
de ansamblu a impactului pe care menopauza il are
asupra femeilor, partenerilor si locului de munca si de
ce este important sa crestem gradul de constientizare
si sa ne dezvoltam intelegerea.

Informeaza-i pe participanti ca ne vom uita la cateva
statistici care sa ne ajute sa ne facem o imagine a
impactului pe care 1l poate avea menopauza.

Cititi informatiile de pe diapozitiv.

Punct de discutie: dupa ce ati citit informatiile, intrebati
participantii care sunt gandurile si opiniile lor cu privire
la statistici, sunt ei alarmati de acestea?

Rezumati: statisticile ofera o imagine de ansamblu a
impactului pe care menopauza il poate avea asupra
individului, a partenerilor si a implicatiilor mai largi,
cum ar fi locul de munca si economia. Acesta
evidentiaza importanta discutiilor despre menopauza si
modul in care putem sprijini femeile, partenerii, familiile
si locurile de munca ale acestora.

5 minute

Slides

Activitate &
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Cum poate afecta menopauza sanatatea mintala?
Activitate de grup

Mergem mai departe pentru a explora modul in care
menopauza poate avea un impact asupra sanatatii mintale.

impartiti participantii in grupuri sau repartizati-i in sali de
discutii, Tn cazul unei prezentéri online.

Invitati grupurile s& se gandeasca, sa discute si sa scrie

15 minute

(5 min de
activitate, 10
min de
feedback)

Flipchart
Pixuri




cum poate avea menopauza un impact asupra sanatatii mintale.

Dupa ce ati terminat, luati feedback de la fiecare grup,
unul/doua exemple de la fiecare.

Aduceti diapozitivul pentru a evidentia cateva exemple
de impact asupra sanatatii mintale, subliniind ca
aceasta nu este o lista exhaustiva.

Reamintiti-le participantilor ca fiecare experienta este
individuala. Evidentiati faptul ca aceste simptome
adesea nu exista Th mod izolat si ca@ multe femei pot fi
afectate de o serie de simptome.

Reveniti la chestionar pentru a evidentia dimensiunea
culturald. in unele culturi, discutiile despre sanatatea
femeilor, cum ar fi menopauza si sanatatea mintala, nu
sunt incurajate si sunt stigmatizate; se poate ca
femeile sa nu fie obisnuite sa vorbeasca despre aceste
probleme si sa raméana o problema ascunsa. Acest
lucru poate agrava si mai mult simptomele unei femei.

Puncte de subliniat: Retineti ca simptomele fizice,
cum ar fi bufeurile, transpiratiile nocturne etc., pot
avea, de asemenea, un impact asupra sanatatii
mintale si pot cauza femeilor un sentiment de stres.

Rezumat: Dupa cum s-a subliniat pe parcursul
sesiunii, experientele tuturor femeilor pot fi diferite, pot
exista simptome comune, dar experienta este
personala pentru ele si trebuie sa fim atenti atunci
cand cautam si oferim sprijin.

Activitatea
&7

La ce sa fim atenti?
Activitate de grup

Deci, ne-am uitat la impactul pe care menopauza il
poate avea asupra sanatatii mintale, Acum vom
explora ce semne am putea cauta daca suntem
ingrijorati de sanatatea mintala a unei persoane care
trece prin menopauza.

impartiti participantii in grupuri sau repartizati-i in sali
de discutii, daca sunteti online. Cereti fiecarui grup sa
discute cele de mai sus. Dupa ce activitatea este
finalizata, cereti feedback din partea fiecarui grup.

Discutii: Aduceti diapozitivul pentru a impartasi
semnele la care trebuie sa fiti atenti. Recunoasteti
orice asemanari pe care grupurile le-au impartasit.
Retineti ca aceste semne nu sunt exhaustive. Este
vorba de a recunoaste ca exista semne/schimbari pe
care le-ati observat la persoana respectiva si care v-au
determinat sa va ganditi ca se poate intampla ceva cu

ea.

15 minute

(10 min de
activitate, 5
min de
feedback)
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*Aminteste-ti ca daca esti ingrijorat in legatura cu
sanatatea mintala si bunastarea unei persoane si crezi
ca ar putea fi in pericol, medicul de familie ar trebui sa
fie primul punct de contact, daca simti ca persoana
este n pericol imediat, te rugam sa suni la 999*.

Activitate &
8

Suport

Activitate de grup

Aceastad sectiune a sesiunii va explora ce tipuri de sprijin ar
putea fi luate in considerare pentru cei care se lupta cu
sanatatea lor mintala in timpul menopauzei. In scopul
acestei activitati, le-am Tmpartit in urmatoarele categorii

® Individual: ce putem face ca indivizi pentru a
sprijinirea celor care se lupta cu sanatatea lor
mintala n timpul menopauzei

°

Societate: ce poate fi societatea in ansamblul ei
sa faca pentru a normaliza menopauza si cum
poate arata sprijinul.

Tmpértiti participantii in grupuri sau repartizati-i in sali de
discultii si invitati-i sa discute cele de mai sus. Dupa ce ati
terminat, luati feedback de la fiecare grup, unul/doua
exemple de la fiecare. Dupa ce toate grupurile si-au
exprimat opiniile, ridicati slide-ul.

Recunoasteti orice asemanare pe care grupurile au gasit-o
Si care rezoneaza cu exemplele de pe diapozitiv.

Treceti In revista pe scurt fiecare punct.

Individual

¢ Vorbind: asigurati-i ca sunteti acolo pentru ei.

Intrebati-i ce Isi doresc si de ce au nevoie, nu
presupuneti. Incurajati-i s& isi exprime
sentimentele

. ® Ascultarea: cel mai mult pe care si-l poate dori
cineva ’
este ca oferi o ureche de ascultare
. A PN o - . T
.. Sprijin intre egali: Tmpartasirea propriilor
experlent,ep : 9 P ’ prop
de menopauza poate fi o interventie puternica si o
sursa de sprijin si face ca persoana sa se simta
mai putin izolata si singura
® Semnalarea: aflati ce servicii si
sunt disponibile mijloace de sprijin care ar putea fi
utile pentru persoana in cauza
Societate
°

Statisticile au evidentiat impactul pe care il poate
avea menopauza si rapoartele privind locurile de
munca lipsite de sustinere. Locurile de munca au
nevoie de

15 minute
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activitate, 5
min de
feedback)

Slide

Flipchart
Pixuri

Resurse
pentru
menopauza




sa ofere sprijin si sa fie flexibil pentru a raspunde
nevoilor femeilor care se confrunta cu menopauza.

Ziua mondiala a menopauzei: are loc in fiecare an
pe 18 octombrie. Este o modalitate excelenta de a
atrage atentia asupra menopauzei si de a incuraja
femeile, partenerii si familiile acestora s& caute
sprijin. Incurajati-va locul de
munca/organizatia/comunitatea locala sa se
implice.

Accesati documentatia despre menopauza pentru
a o afisa in cadrul organizatiei dumneavoastra, in
comunitatea locald, in clinici, utilizati platformele
digitale pentru a afisa informatii.

Fiti incluziva: includeti informatii pentru parteneri,
luati in considerare diferentele culturale, identitatea
de gen etc.

impértasiti cateva exemple de sugestii de sprijin care au fost
tematizate Tn cadrul autoajutorarii si al serviciilor. Aceasta
nu este o lista exhaustiva.

Cafenelele menopauzei: incurajeaza oamenii sa se adune
pentru a manca prajituri, a bea ceai si a discuta despre
menopauza.

Igiena somnului: se refera la obiceiurile si practicile care
sunt benefice pentru a dormi bine in mod regulat.
Practicarea unei bune igiene a somnului poate contribui la
imbunatatirea sanatatii noastre mentale.

Forumuri/informatii online: internetul gazduieste o
multitudine de informatii si forumuri de chat online.

Linii de asistenta telefonica: exista o serie de linii de
asistenta telefonica gratuite care pot fi accesate pentru a
sprijini orice persoana care se confrunta cu probleme de
sanatate mintala.

Doctor: Pentru unele femei, simptomele menopauzei pot fi

uneori severe si pot avea un impact asupra vietii lor de zi cu
zi. Femeile ar trebui sa se adreseze medicului lor de familie
daca au probleme.

Consiliere: poate ajuta indivizii sa isi abordeze problemele,
ajutandu-i sa dezvolte strategii si sa isi sporeasca constiinta
de sine.

Servicii de sprijin pentru relatii: aceasta poate fi o
perioada stresanta si poate pune presiune asupra relatiilor;
exista servicii care pot oferi sprijin pentru relatii.

Sandyford Services: ofera o clinica specializata in
menopauza. Va rugam sa retineti ca acest serviciu poate fi
accesat numai prin intermediul unei trimiteri din partea
medicului dumneavoastra de familie. Va rugam sa va
adresati in primul rand medicului dumneavoastra de familie,
care va poate indruma.

5 minute




Subliniati faptul ca suporturile pot arata diferit pentru fiecare
persoana si ca o marime unica nu se potriveste tuturor.
Persoanele pot alege diferite tipuri de sprijin in diferite
momente ale calatoriei lor la menopauza. De asemenea,
acestia pot utiliza mai multe surse de sprijin in acelasi timp.

Distribuiti foaia cu resurse pentru menopauza, subliniind din
nou ca acestea sunt generale si nu reprezinta o lista
exhaustiva. Facilitatorii pot adapta documentul privind
resursele pentru a include orice resurse si sprijin la nivel
local.

Conchideti ca este important sa continudm conversatia
despre menopauza, in ciuda disconfortului pe care il poate
provoca celor cateva. Cu céat crestem mai mult gradul de
constientizare si impartdsim mai multe experiente, cu atat
acest lucru va deveni mai normal in societate si va ihcuraja
femeile sa caute ajutor daca se confrunta cu probleme.

10 Reamintiti-le participantilor importanta de a avea grijade 2 minute Slide
propria sanatate mintala si oferiti-le o activitate de
autoingrijire.
Inchiderea |Multumiti participantilor pentru timpul acordat si rugati-i sa  [> minute Evaluare
sesiunii [completeze o evaluare.




